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,»,BO celem zycia jest ... po prostu zwyczajne zycie”, czyli refleksje o zdrowiu psychicznym.

W Swiecie petnym pospiechu, ambicji i nieustannego poréwnywania sie z innymi, tatwo zapomnie¢ o tym, co
najwazniejsze: o ... zdrowiu, mitosci, relacji z drugim cztowiekiem i sobg samym... trudno o zachwyt nad tym
wazne a bywa ulotne.

A co jest najwazniejsze dla Ciebie Nauczycielu?

W putapce pospiechu.

Jednym z gtéwnych powoddéw pogarszajgcego sie stanu zdrowia psychicznego, réwniez w srodowisku
nauczycielskim, jest presja — na sukces, na bycie idealnym, na ciggte przekraczanie siebie, na nieustanne
doskonalenie. Dziatamy w trybie ,ciggtego dziatania”, od zadania do zadania, od dzwonka do dzwonka, od
jednej checklisty do kolejnej. Zbyt wielu z nas prébuje zy¢ zyciem ,,idealnym”: by¢ perfekcyjnym nauczycielem,
rodzicem partnerem.

Tymczasem zycie nie jest pasmem ciggtych sukceséw, ale raczej mozaikg porazek, nauki i drobnych zwyciestw.
Oczekiwania wzgledem siebie, ucznidw, wspotpracownikdw, a nawet $wiata stajg sie czesto zrédtem frustracji
i wypalenia zawodowego. Owszem, wysokie oczekiwania mogg motywowac, ale gdy stajg sie nierealne —
zaczynajg niszczyé. Prawdziwe ukojenie przynosi dopiero akceptacja tego, co zwyczajne, niedoskonate, od nas
niezalezne ale autentyczne.

Zbyt szybkie zycie nie daje przestrzeni na zauwazenie rzeczy delikatnych a bardzo istotnych: spojrzenia ucznia,
ktdry potrzebuje wsparcia; chwili milczenia po waznej rozmowie; wtasnych emocji, ktére domagajg sie uwagi.
W pedzie gubimy réwniez samych siebie — nasze potrzeby, naszg wrazliwos¢, naszg zdolnosé do odczuwania
gtebokiej satysfakc;ji z rzeczy prostych.

To dopiero spowolnienie — choc¢by chwilowe — pozwala wrdci¢ do sedna. Tylko wtedy, gdy na moment sie
zatrzymamy, mozemy naprawde zobaczy¢, co jest dla nas wazne. Moze to by¢ przytulenie bliskiej osoby,
usmiech syna/cérki, rozmowa z uczniem, ktory wtasnie zrobit postep, zapach lasu w niedzielne popotudnie.
Tych rzeczy nie da sie przezy¢ w biegu.

Nauczycielu — nie musisz by¢ nadcztowiekiem.

Jako nauczyciel codziennie oddajesz czastke siebie — swoim uczniom, szkole, spotecznosci. To ogromna
odpowiedzialnos¢, piekna ale bardzo wymagajgca misja. Nie musisz robi¢ wszystkiego perfekcyjnie, wystarczy,
ze bedziesz obecny, ze dasz uczniowi uwage, ze pozwolisz sobie na rado$¢ z drobiazgdw, ze nie bedziesz
odktadad zycia ,,na potem”.

Nie zapominaj, ze nie jestes tylko nauczycielem (a twoj uczen tylko uczniem). Jeste$s mezem/zong, rodzicem,
bratem/siostrg, sgsiadem i kolegg, przyjacielem i .. nade wszystko cztowiekiem — z wtasnym zyciem,
potrzebami, pragnieniami.

Szczescie w zwyczajnosci

Nie trzeba skakac ze spadochronem, biec maratonu ani zwiedza¢ egzotycznych krajow, by doswiadczaé radosci
i spetnienia. Oczywiscie — wielkie przygody i cele sg wazne, ale nie mogg one przestania¢ wartosci zwyczajnego
dnia. Czas spedzony z ukochang osobg, Smiech przy wspadlnej kolacji, chwila refleksji przy ksigzce — to witasnie
te drobne doswiadczenia budujg wewnetrzne poczucie spokoju i szczescia. W pracy nauczyciela czesto nie
doceniamy tych codziennych zwyciestw: momentu, gdy uczen po wielu prébach wreszcie zrozumie trudny
temat, gdy klasa z entuzjazmem uczestniczy w dyskusji, gdy kto$ nieSmiato méwi: , Dziekuje za dzisiaj, byto
super”.
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Zycie jako dar i przygoda

Zycie samo w sobie jest darem — niepowtarzalnym, kruchym i jednoczeénie petnym sity. Tak czesto
niedocenianym... Zycie to niesamowita przygoda, ktdra toczy sie kazdego dnia, nawet jeéli nie zawsze zdajemy
sobie z tego sprawe. Sktada sie z elementéw planowania ale izaskoczenia. Petno w nim chwil wzruszenia
i radosci, przyjemnych emocji, spetnienia, mitosci i nadziei. Ale nie brakuje tez tez i smutku, ztosci, leku czy
rozczarowania.

Zycie to nie tylko sukcesy i $wietowanie. To takze trudne rozmowy, chwile zwatpienia, pozegnania i nowe
poczatki. Rodzenie sie i umieranie — dostownie, ale i w przenos$ni. Umierajg w nas stare przekonania,
oczekiwania, nieaktualne marzenia — a rodzg sie nowe spojrzenia, wartosci, relacje. To wszystko jest czescig
podroézy, ktéra — cho¢ bywa bolesna — jest tez piekna w swojej prawdziwosci. Gdy zaakceptujemy petnie zycia,
ze wszystkimi jego odcieniami, zaczynamy naprawde zy¢.

Kazdy dzien to dar. Cho¢ brzmi to jak frazes, nauczyciele — szczegdlnie ci doswiadczeni — wiedzg, ze
w codziennym gwarze szkolnych korytarzy, w dziesigtkach rozmdéw, obowigzkdw i nieprzewidzianych sytuacji,
tatwo przeoczy¢ momenty, ktére sktadajg sie na prawdziwe, petne zycie. Wdziecznos¢ za poranng kawe,
usmiech ucznia, chwile ciszy w pokoju nauczycielskim czy zwyczajny spacer po lekcjach —to sg wtasnie te mate,
ciche chwile, ktére warto zauwazaé. Czasem wystarczy jedna dobrze poprowadzona lekcja, zeby poczu¢ sens
pracy i — szerzej — sens zycia.

Bo celem zycia jest...po prostu 2ycie

To nie hasto, to przypomnienie. Zycie nie zaczyna sie po przejéciu na emeryture, po zaliczeniu wszystkich
awansoéw zawodowych, po osiggnieciu wyénionej réwnowagi. Zycie jest teraz — w ciggu roku szkolnego,
dZwieku szkolnego dzwonka, w codziennych lekcjach, obowigzkach, w drodze do pracy i do domu.

Zatrzymaj sie dzis na chwile. Popatrz na to, co masz. Zobacz, jak wiele piekna jest w tej codziennosci. By¢ moze
znajdziesz tam to, czego tak dtugo szukates/tas ....zdrowie, mito$¢ relacje z drugim cztowiekiem i sobg samym i
zachwyt nad tym wazne a bywa ulotne.

Nie szukaj wielkich cudéw. Cudem jest juz to, ze oddychasz, widzisz, czujesz, ze JESTES! CUDEM JEST
ZWYCZAINE ZYCIE.

Marta Szatach — pedagog, doradca zawodowy, coach i trener, nauczycielka konsultantka MCDN OK

Nauczycielka konsultantka w MCDN - Osrodek w Krakowie. Tematyka szczegdlnie bliska memu sercu to wychowanie i
profilaktyka dzieci oraz mtodziezy, zdrowie psychiczne i rozwdj osobisty. Lubie zmiany i nie boje sie ich, wierze, ze kiedy
sie co$ konczy co$ nowego sie zaczyna. Moje zyciowe motto to codziennie cieszy¢ sie zyciem, nie rozpamietywac
przesztosci i zanadto nie martwic sie o przysztosé, a ponadto pielegnowac wdziecznosé.
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